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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää 90-vuotiaiden tamperelaisten psyykkistä selviytymistä 
sisäisen vahvuuden näkökulmasta. Tutkimusta varten haastateltiin 45 tamperelaista henkilöä, 
jotka olivat syntyneet vuosina 1920- 1921 (naiset n=25, miehet n=20). Aineisto analysoitiin 
käyttäen teorian ohjaamaa sisällönanalyysimenetelmää. Taustateoriana käytettiin Nygrenin ym. 
(2007) esittelemää teoriaa sisäisestä vahvuudesta. Taustateorian ohjaamana aineiston löydökset 
jaoteltiin seuraavien yläkategorioiden alle: ”omiin kykyihin uskominen ja muihin luottaminen”, 
”myönteisten asioiden painottaminen ilman ikävien asioiden vähättelyä”, ”tasapaino rentouden ja 
aktiivisuuden välillä”, ”omana itsenä säilyminen, mutta sopeutuminen uusiin tilanteisiin” sekä 
”eläminen tässä ja nyt tulevaisuutta ja menneisyyttä unohtamatta”. Alakategorioihin tulokset 
jakautuivat osittain eri tavalla kuin Nygrenin ym. tutkimuksessa. Keskeisiä havaintoja aineistossa 
olivat sisukkuus vaikeissa elämäntilanteissa ja työn tekeminen selviytymiskeinona. Työn tekeminen 
selviytymiskeinona korostui erityisesti naisten haastatteluissa. Uskonto selviytymiskeinona oli 
usein lapsuudenkodista opittua. Leimallista haastatelluille henkilöille oli rauhallinen 
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Yli 90-vuotiaat ovat nopeasti kasvava väestönosa niin Suomessa kuin muuallakin länsimaissa. 
Tilastokeskuksen mukaan Suomessa oli vuoden 2015 lopussa 11 494 90-vuotiasta henkilöä. Yli 
yhdeksänkymmentä vuotta täyttäneitä henkilöitä Suomessa oli yhteensä 45 542. (1) 
Pitkäikäisyyden taustalla on lukuisia tekijöitä, joista on olemassa runsaasti tutkimustietoa.  
Pitkän elämän aikana ihminen kokee väistämättä monenlaisia omaan itseen sekä ympäristöön 
liittyviä vastoinkäymisiä ja muutoksia. Pitkään eläneillä ihmisillä voidaan siis olettaa olevan kykyä 
ja voimaa selvitä vastoinkäymisistä ja muutoksista. Ikääntymisen voidaan myös itsessään ajatella 
olevan eräänlainen luopumisprosessi (2). Tätä ikääntymiseen liittyvää asteittaista luopumista ja 
siihen liittyviä selviytymiskeinoja on pyritty mallintamaan tutkimuksen keinoin (2). Myös 
ikääntyminen itsessään vaikuttaa siihen, millaisia selviytymiskeinoja ihminen käyttää 
kuormittavissa elämäntilanteissa (3), (4). Voimavarojen vähetessä ihmisen on uudenlaisin keinoin 
pyrittävä sopeutumaan muuttuviin tilanteisiin. (2)  
Pitkäikäisiin henkilöihin liitetään herkästi uskomuksia monenlaisista poikkeuksellisista 
ominaisuuksista. Tutkijoita ja maallikoita onkin jo sukupolvien ajan kiinnostanut ”pitkän iän 
salaisuus”. Jo nopealla tietokantahaulla löytyykin runsaasti tutkimuksia, jotka kartoittavat 
erilaisten ominaisuuksien ja voimavarojen yhteyttä pitkäikäisyyteen. Tällaisia ominaisuuksia ovat 
esimerkiksi positiivinen elämänasenne (5), elämänhalu ja sekä määrätyt persoonallisuustyypit. 
Esimerkiksi elämänhalulla on osoitettu yhteys parempaan selviämiseen ikääntyneenä (6). Erään 
tutkimuksen mukaan 100-vuotiaiden persoonallisuudessa on vain vähän neuroottisia piirteitä ja 
paljon ekstroverttejä sekä tunnollisia piirteitä (3). Pitkäikäisten sisäinen vahvuus on aihe, josta 
löytyy melko vähän tutkimustietoa. Valtaosa tehdyistä julkaisuista on tehty Ruotsissa Umeå85+ -
aineistosta ja kyseisestä aineistosta on yksi väitöskirjakin tehty aiheeseen liittyen (7). Lisäksi 
sisäistä vahvuutta on tutkittu kroonisesti sairailla ikääntyneillä (8).   
Sisäinen vahvuus on jaettu osa-alueisiin, jotta sitä olisi käytännöllisempää tutkia. Useissa 
kvantitatiivisissa tutkimuksissa sisäinen vahvuus jaetaan neljään kategoriaan, jotka ovat sitkeys, 
itsensä ylittäminen, yhtenäisyyden tunne ja elämän tarkoituksen kokemus. Näitä neljää osa-
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aluetta voidaan tutkia tarkoitukseen laadituilla strukturoiduilla lomakekyselyillä ja mitta-
asteikoilla. Resilience scale (RS) mittaa sitkeyttä, sence of coherense scale (SCS) mittaa 
yhtenäisyyden tunnetta, purpose in life scale (PIL) mittaa elämän tarkoituksellisuuden kokemusta 
ja self-transendence scale (STS) mittaa itsensä ylittämistä. Näistä yksittäisistä sisäisen vahvuuden 
osa-alueista tehty myös itsenäisiä tutkimuksia (23). Erityisesti ikääntyneiden sitkeys (resilience) on 
kiinnostanut tutkijoita lähivuosina. 
Tämän tutkimuksen kannalta keskeinen sisäiseen vahvuuteen keskittyvä tutkimus on Nygrenin 
ryhmineen Umeå85+ -aineistosta julkaisema tutkimus, jossa on laadullisen tutkimuksen keinoin 
selvitetty yhteensä kahdeksantoista 85– ja 90-vuotiaan henkilön sisäistä vahvuutta (9). Tämä 
Nygrenin tutkimus valittiin ohjaamaan tämän tutkimuksen sisällönanalyysiä, koska sen aineisto oli 
melko vertailukelpoinen Tervaskanto 90+ -aineiston kanssa. 
Tässä tutkimuksessa tarkasteltiin Tervaskanto 90+ -aineiston 90-vuotiaiden haastateltavien 
selviytymiskeinoja sisäisen vahvuuden näkökulmasta. Tutkimushypoteesina oli, että tutkittavilla 
henkilöillä olisi jollain tavalla yhteneväisiä selviytymiskeinoja. Tarkoituksena oli siis tarkastella, 
kuinka sisäinen vahvuus näkyi haastateltujen henkilöiden elämäntarinassa. Sisäinen vahvuus 
valittiin analyysin yläkäsitteeksi, koska se kuvaa kattavasti suurta joukkoa selviytymistä tukevia 
ominaisuuksia ja toimintamalleja (9). 
Yli 90 -vuotiaiden määrän nopea kasvu viime vuosina on luonut tarpeen ja mahdollisuuden tutkia 
näiden henkilöiden ominaisuuksia. Tämän väestönosan jatkuvasti kasvaessa on yhä tärkeämpää 
saada tietoa heidän selviytymiskeinoistaan. On jo olemassa runsaasti tutkimustietoa 
selviytymiskeinoista nuoremmissa elämänvaiheissa. Viime vuosina entistä enemmän 
tutkimustietoa on karttunut myös ikääntyneiden selviytymiskeinoista. Laajemmassa mittakaavassa 
voidaan ajatella, että selviytymiskeinoihin ja sisäiseen vahvuuteen kohdistuvat tutkimukset tuovat  













Yksilö kohtaa elämänsä aikana väistämättä tilanteita, joissa hänen jaksamista koetellaan.  
Selviytyminen raskaissa tilanteissa on jo evoluution näkökulmastakin välttämätön ja tarpeellinen 
kyky. Selviytymisen kannalta keskeistä on se, kuinka ihminen reagoi kuormittavassa tilanteissa. 
Osa reagointimalleista on rakentavia ja adekvaatteja. Toisinaan kuormitus on suhteettoman suuri 
yksilön voimavaroihin nähden ja tuolloin selviytymiskeinot voivat olla tilanteeseen sopimattomia 
tai riittämättömiä. Usein kuormittavan tilanteen pitkittyessä ihmisen käyttämät selviytymisen 
keinot muuttuvat. Useita teorioita on luotu selittämään mielen rakennetta ja tätä kautta myös 
sitä, miten ihminen jaksaa sietämättömissäkin tilanteissa ja usein jopa kykenee jatkamaan 
elämäänsä mielekkäänä.  
Perustavalla tasolla voidaan ajatella, että kun ihminen kohtaa stressitekijän, hänessä aktivoituu 
tarve selviytyä tilanteesta. Selviytymiskeino tarkoittaa ihmisen yritystä poistaa stressitilaa 
aiheuttava stressitekijä tai yritystä sopeutua kuormittavaan tilanteeseen. Tässä tutkimuksessa 
käytetään käsitettä sisäinen vahvuus (9) kattokäsitteenä suurelle joukolle yksilön ominaisuuksia ja 
keinoja, jotka ovat keskeisiä selviytymisessä.  
Aiempien teorioiden valossa psykologisia selviytymiskeinoja ja -ominaisuuksia on tarkasteltu eri 
näkökulmista. Karkeasti voidaan ajatella, että osa teorioista pyrkii kuvamaan selviytymistä 
prosessina ja osa selviytymiseen liittyviä ominaisuuksia. Tässä luvussa esitellään teorioita, jotka 
kuvailevat selviytymistä prosessina. Luvussa 2.2 käsitellään sisäistä vahvuutta, joka kuvailee 
yksilön ominaisuuksiin kytköksissä olevia selviytymisen keinoja. 
Psykoanalyysi on 1900 -luvun alkupuolella alkunsa saanut psykologian suuntaus, joka pyrkii laajasti 
selittämään mielen rakennetta. Psykoanalyyttisessä teoriassa mieli jaetaan kolmeen osa-
alueeseen: id, ego ja superego. Id tarkoittaa yksilön alkukantaisia viettejä. Superego sisältää 
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yksilöön  ulkoapäin kohdistuvat odotukset ja normit. Ego on eräänlainen rajapinta näiden kahden 
mielen rakenteen välissä. Se yrittää tasapainottaa superegon ja idin välistä toimintaa. (11)  
Selviytymiskeinot on psykoanalyyttisessä teoriassa jaettu kahteen pääkategoriaan, jotka ovat 
hallintakeinot eli coping -keinot sekä puolustuskeinot eli defenssit. Hallintakeinoja ovat esimerkiksi 
sosiaaliseen kanssakäymiseen hakeutuminen ja itsestä huolehtiminen. (12) Puolustuskeinot ovat 
yleensä tiedostamattomia selviytymiskeinoja. Ne ovat keskeisiä lyhytaikaisen stressin hallinnassa. 
Puolustuskeinoja ovat esimerkiksi tunteiden tukahduttaminen ja vaimentaminen, projektio, 
selittely, kieltäminen, huumori, reaktion muodostus, tunteensiirto ja järkeistäminen (11). 
Puolustuskeinot ovat psykoanalyyttisen teorian mukaan egon keinoja tasapainottaa idin ja 
superegon välistä ristiriitaa. Hallinta- ja puolustuskeinojen välinen raja ei ole tarkka. Esimerkiksi 
huumori voi toimia joko hallinta- tai puolustuskeinona. Psykoanalyyttinen teoria on 
kokonaisuudessaan herättänyt paljon keskustelua ja saanut runsaasti kritiikkiä kuluneiden 
vuosikymmenten aikana. Keskustelu on kohdistunut muun muassa teorian epätieteellisyyteen ja 
siihen, että psykoanalyysin väittämät eivät ole tieteellisesti todistettavissa(13, 14). 
Selviytymistä voidaan tarkastella myös elämänhallinnan näkökulmasta. Heckhausen ja Schulz ovat 
esittäneet, että syntymästä alkaen ihmistä ajaa eteenpäin hallinnantarve. Tässä teoriassa 
hallintakeinot on jaettu kahteen yläkategoriaan, joita kutsutaan primaarisiksi ja sekundaarisisiksi 
hallintakeinoiksi. Primaariset hallintakeinot kohdistuvat yksilöä ympäröivään maailmaan. Tämä 
tarkoittaa sitä, että yksilö pyrkii muokkaamaan ympäristöään sellaiseksi, että se kohtaisi hänen 
tarpeensa ja mahdollistaisi mielekkään kehityksen. Sekundaariset hallintakeinot kohdistuvat 
yksilöön itseensä ja niiden tavoitteena ovat muutokset yksilössä itsessä ja hänen suhtautumisessa 
ympäröiviin olosuhteisiin ja omaan itseensä. Sekundaarisia hallintakeinoja alkaa kehittymään 
lapsuudessa ja nuoruudessa. (3)  
Myös Brandstadter tutkimusryhmineen on teoriassaan jakanut selviytymiskeinot kahteen 
yläkategoriaan (4). Yläkategoriat on nimetty assimilaatioksi ja akkommodaatioksi (4). Nämä 
yläkategoriat ovat melko hyvin rinnastettavissa Heckhausen ja Schulzin primaarisin ja 
sekundaarisiin hallintakeinoihin. Assimilatoriset toimintamallit tähtäävät yksilön elämän puitteiden 
muokkaamiseen niin, että hän pääsee tavoitteitaan kohti (4). Primaariset hallintakeinot tähtäävät 
samaan päämäärään. Iäkkäiden pyrkimykset ennakoida ja kompensoida toiminnan vajauksia ovat 
assimilatorista toimintaa (4). Tämä tarkoittaa sitä, että käytännön toimenpiteillä pyritään 
5 
 
turvaamaan elämässä mahdollisimman hyvä selviytyminen. Akkommodatorisissa prosesseissa 
yksilö asettaa tavoitteita käytettävissä olevien resurssien mukaisesti ja yksilön psyyke sopeutuu 
muutoksiin (4). Vanhuudessa esimerkiksi fyysisen kapasiteetin heikentyminen asettaa rajoja 
tavoitteiden valinnalle, jolloin yksilön sisäisen sopeutumisen merkitys korostuu. 
Akkommodatoriset prosessit ovat verrattavissa Hechausenin ja Schulzin sekundaarisiin 
hallintakeinoihin. Sekundaarisissa hallintakeinoissakin keskeistä on yksilön sisäisen maailman 
järjestäytyminen.  
Heckhausen ja Schulz esittävät teoriassaan, että primaaristen hallintakeinojen käyttö lisääntyy 
noin 45 vuoteen asti ja alkaa sitten vähentyä (3). Keski-iässä ja ikääntyessä vanhuudessa 
sekundaaristen hallintakeinojen merkitys alkaa kasvaa, koska ihminen kohtaa enenevässä määrin 
fyysisiä sekä sosiaalisia muutoksia ja menetyksiä. Ihmisen sisäisen maailman on sopeuduttava 
näihin muuttuneisiin olosuhteisiin. Hechausenin ja Schulzin teoriassa toinen keskeinen teema on 
valitseminen. Valitsemalla henkilö säätelee toimintansa päämääriä ja valinnat tukevat voimien 
suuntaamista valittujen päämäärien saavuttamiseen (3).   
Baltes ja Baltes esittelevät artikkelissaan SOC-teorian, joka edellä esitetyistä teorioista poiketen 
jakaa selviytymismekanismit kolmeen pääkategoriaan (2). Teoria pyrkii selittämään ihmisen 
sopeutumista muuttuviin olosuhteisiin ja se ottaa kantaa erityisesti ikääntymiseen liittyvään 
muutokseen. Teorian kolme keskeistä yläkäsitettä on valitseminen (S), optimoiminen (O) ja 
kompensoiminen (C) (2). Valitseminen kuvaa sitä, että voimavarojen vähetessä tai muuttuessa 
tavoitteet valitaan muuttuneiden voimavarojen mukaan. Tällaisia muuttuneita voimavaroja voivat 
olla esimerkiksi fyysinen heikentyminen tai ajan puute. Optimoimisella tarkoitetaan sitä, että 
käytetään olemassa olevat voimavarat mahdollisimman tehokkaasti esimerkiksi niin, että 
harjoitetaan jäljelle olevia resursseja enemmän. Kompensointia käytetään sellaisessa tilanteessa, 
kun jotain ominaisuuksia tai voimavaroja on menetetty kokonaan. Tällöin menetetty toiminta 
pyritään korvamaan toisella, vaihtoehtoisella toiminolla. SOC- teorian ehdoton vahvuus 
tutkimustamme ajatellen on se, että se ottaa kantaa nimenomaan ikääntymiseen liittyvään 
toiminnan heikentymiseen ja siihen reagoimiseen. Se ei pyri jakamaan selviytymiskeinoja 
dualistisesti kahteen kategoriaan vaan tarjoaa mahdollisuuden tarkastella selviytymiskeinoja ikään 




2.2. Sisäinen vahvuus (inner strenght) 
 
 
Sisäinen vahvuus toimii yläkäsitteenä joukolle toimintamalleja ja yksilön psykologisia voimavaroja, 
joilla on hyvinvointiin tähtääviä vaikutuksia (9). Sisäiseen vahvuuteen liittyviä artikkeleita on 
julkaistu lähinnä hoitotieteen alan julkaisuissa. Useat sisäisestä vahvuudesta tehdyt julkaisut 
liittyvät sairastamiseen (16,18) ja ne on tehty aineistoista, joissa on tutkimushenkilöinä ollut vain 
naisia (15, 16, 17, 18, 20). Roux, Bush ja Dingley ovat julkaisseet useita artikkeleita, jotka 
käsittelevät sisäistä vahvuutta kroonisesti sairailla naisilla eri sairausryhmissä (16). Heidän 
tutkimuksissaan sisäistä vahvuutta teoreettisena käsitteenä käsiteelläänkin vahvasti 
naissukupuoleen sidonnaisena (18). He ovat määritelleet sisäisen vahvuuden yksilön 
ominaisuudeksi. Tämä ominaisuus luo pohjan sille, että yksilöllä on voimavaroja, hallinnan 
tunnetta ja päättäväisyyttä sekä hallinnantunnetta elämän raskaissa tilanteissa sekä psykologista 
hyvinvointia (16). Näissä edellä viitatuissa tutkimuksissa kaikki tutkittavat henkilöt ovat olleet 
naisia ja tämä rajaa tutkimustuloksien yleistettävyyttä koko väestöön.  
Pitkäikäisten henkilöiden sisäiseen vahvuuteen liittyviä tutkimuksia on tehty Ruotsissa osana 
Umeå 85+ -tutkimusta. Nygren tutkimusryhmineen on jo vuonna 2005 julkaissut artikkelin, jossa 
on tutkittu sisäisen vahvuuden osa-alueista sitkeyden, yhtenäisyyden tunteen, itsensä ylittämisen 
ja elämän tarkoituksellisuuden yhteyttä fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen. Tutkimuksessa 
sitkeys oli määritelty yksilön ominaisuudeksi, joka vaikuttaa siihen kuinka ihminen selviää 
kuormittavassa tilanteessa. Ikääntyneiden kohdalla sitkeys tarkoittaa joustavuutta ja kykyä 
sopeutua. Yhtenäisyyden tunteen ajateltiin kuvaavan yksilön tapaa suhtautua maailmaan ja 
omaan elämään motivaation lähteenä. Sitä pidettiin ominaisuutena, joka kehittyy ja vahvistuu 
elämän myötä. Elämän tarkoituksellisuus käsite juontaa juurensa humanistisen psykologian 
teoriasta, jonka mukaan yksilön elämässä keskiössä on saada elämän tarkoituksellisuuden 
kokemus. Itsensä ylittäminen on ominaisuus, jonka ajateltiin kehittyvän iän myötä ja olevan on 
edellytys ihmisen kehittymiselle. Tutkimuksessa 125 yli 85–vuotiasta naista (n=86) ja miestä (n=39) 
täytti lomakekyselyitä, joissa edellä mainittuja ominaisuuksia selvitettiin. Tutkimuksen kaavakkeina 
käytettiin PIL-, STS-, SOC- ja RS- kyselyjä, jotka ovat standardoituja kyselyitä näiden sisäisen 
vahvuuden osa-alueiden selvittämiseen. Lisäksi he täyttivät MMSE: n sekä SF-36 -kyselyn, joilla 
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selvitettiin muistia, terveydentilaa ja elämänlaatua. Tutkimuksessa havaittiin tilastollisesti 
merkitsevä ero vain elämän tarkoituksellisuuden kokemuksessa miesten ja naisten välillä niin, että 
miehet saivat korkeampia pisteitä. Elämän tarkoituksellisuuden kokemuksen ja fyysisen terveyden 
kokonaispisteiden välillä oli tilastollinen yhteys. (21) 
    
Vuonna 2007 Nygren haastatteli ryhmineen tutkimukseensa yhteensä kahdeksaatoista 85- ja 90- 
vuotiasta henkilöä. Tämä tutkimus oli osa Umeå 85+ - hanketta. Tavoitteena oli selvittää 
laadullisen tutkimuksen keinoin, miten sisäinen vahvuus näkyi tutkittavien henkilöiden 
elämäntarinoissa. Ensimmäisessä vaiheessa lomakekyselyillä mitattiin sisäisen vahvuuden osa-
alueita seuraavilla mittareilla: purpose in life test (PIL), resilience scale (RS), self- transendence 
scale (STS) ja sence of coherence scale (SOC). Nämä testit mittaavat yksilön tarkoituksellisuuden 
kokemusta, sitkeyttä, itsensä ylittämistä sekä yhtenäisyyden tunnetta. Tutkimukseen valittiin 
lomakekyselyiden perusteella 21 henkilöä, joilla oli korkea sisäinen vahvuus. Yksi valituista 
henkilöistä ei osallistunut haastatteluihin ja kaksi haastatteluista jäi analyysin ulkopuolelle 
teknisien ongelmien vuoksi. Haastatelluista 11 oli naisia ja 9 miehiä. Aineisto oli siis kaiken 
kaikkiaan kooltaan pieni (n=18). Haastateltavien kognition selvittämiseksi oli tehty MMSE, jonka 
tuloksien keskiarvo oli 26,6.  Analyysi oli tehty käyttäen fenomenologista hermeneuttista 
sisällönanalyysimenetelmää. Analyysin perusteella aineisto jakautui viiteen pääkategoriaan: 1) 
omiin kykyihin uskominen ja muihin luottaminen, 2) myönteisten asioiden painottaminen ilman 
ikävien asioiden vähättelyä, 3) tasapaino rentouden ja aktiivisuuden välillä, 4) omana itsenä 
säilyminen, mutta sopeutuminen uusiin tilanteisiin, 5) eläminen tässä ja nyt tulevaisuutta 
unohtamatta. Tutkijat tiivistivät artikkelissaan tuloksensa seuraavasti: sisäinen vahvuus luo 
avoimuutta tarttua elämän tarjoamiin mahdollisuuksiin ja jokainen edellä mainituista 
kategorioistaan selittää heidän mukaan tätä asiaa omalla tavallaan.  (9) 
 
Myös Lundman ryhmineen on tutkinut sisäistä vahvuutta. Tutkimus oli kvantitatiivinen ja 
aineistona oli Umeå85+ -aineiston 85-, 90- ja 95- vuotiaiden täyttämät lomakekyselyt. (10). 
Aineisto oli suuri (n=185) ottaen huomioon ikäryhmän, jota tutkittavat henkilöt edustavat. 
Tutkimusmenetelmänä olivat lomakekyselyt. Sisäinen vahvuus oli tutkimuksen lomaketesteissä 
jaettu seuraaviin osa-alueisiin: sitkeys, yhtenäisyyden tunne, elämän tarkoituksellisuuden kokemus 
ja itsensä ylittäminen. Näitä oli testattu testikaavakkeilla (RS, PIL, SOC, STS), jotka edellä jo 
esiteltiin. Lisäksi selvitettiin tutkittavien terveydentilaa ja elämäntilannetta. Tutkimuksessa 
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havaittiin yhteyksiä edellä mainittujen sisäisen vahvuuden osa-alueiden sekä elämän eri osa-
alueiden välillä. Yksinäisyyden havaittiin olevan yhteydessä alhaiseen sisäiseen vahvuuteen. Lisäksi 
sydämen vajaatoiminta, COPD, osteoporoosi ja masennus olivat yleisempiä niillä henkilöillä, jotka 
saivat matalia pisteitä sisäisen vahvuuden osa-alueiden testauksista. (10) Depressio ja korkeat 
GDS- pisteet korreloivat negatiivisesti sisäisen vahvuuden kanssa (10). Ahdistusta lievittäviä tai 
väsyttäviä lääkkeitä täyttävät tutkimushenkilöt saivat muita matalampia pisteitä sisäisen 
vahvuuden testauksessa (10). Merkille pantavaa oli myös se, että naiset saivat miehiä matalampia 
pisteitä sisäisestä vahvuudesta (10). Tutkimuksen perusteella on mahdotonta sanoa, onko heikko 
sisäinen vahvuus seurausta sairastavuudesta vai onko heikko sisäinen vahvuus syy sairastavuuteen 
tai yksinäisyyteen. Joka tapauksessa tämän tutkimuksen ehdoton vahvuus on kohtalaisen suuri 
otoskoko ottaen huomioon tutkittava ikäryhmä ja validoidut testit, joita tutkittavat käyttivät 
tutkimuksessa. Heikkoutena voidaan pitää sitä, että lomakekyselyjen pisteet määrittävät 
valtaosaltaan vain ajankohtaista hetkeä, joten tämän tutkimuksen perusteella ei voi tehdä 
päätelmiä laajemmin tutkittavien henkilöiden elämän aikaisista tapahtumista tai sisäisestä 
vahvuudesta.  
Boman ja Gustafsson ovat tutkimuksessaan selvittäneet ahvenanmaalaisten yli 65-vuotiaiden 
naisten sisäistä vahvuutta ja sen yhteyttä terveyteen (20). Tutkimus oli kvantitatiivinen ja 
toteutettiin lomakekyselyin. Tutkijat lähettivät kaikille Ahvenanmaalla asuville yli 65- vuotiaille 
naisille (n=2724) kyselylomakkeet postissa. Kyselyihin vastasi 1452 henkilöä. Osallistujat täyttivät 
GDS- kyselyn, jolla mitataan mielialaa ja ISS- kyselyn, jolla mitataan sisäisen vahvuuden osa-
alueita. Tämän tutkimuksen ehdoton vahvuus oli suuri aineisto (n=1452) (20). Tutkimuksen 
mukaan 20 % yli 80-vuotiaista ahvenanmaalaisista naisista kärsi depressiosta (20). Tutkimuksessa 
havaittiin merkitsevä yhteys naisilla ei- masentuneisuuden ja korkean sisäisen vahvuuden välillä 
(20). Moe ja Hellzen ovat tutkimuksessaan saaneet samansuuntaisia tuloksia. He tutkivat 
kvantitatiivisesti yhteensä 120 naista ja miestä, jotka olivat iältään 80- 101 – vuotiaita ja 
kroonisesti sairaita (8). He havaitsivat korkean sisäisen vahvuuden olevan yhteydessä hyvään 










Tervaskanto 90+ -hanke on Tampereen Yliopiston terveystieteiden tiedekunnan hanke, jossa on jo 
vuodesta 1995 alkaen tutkittu tamperelaisten 90-vuotiaiden henkilöiden elämää, terveyttä ja 
käsityksiä esimerkiksi ikääntymisestä. Hankkeeseen liittyen on jo kuusi kertaa vuosien varrella 
lähetetty laajat lomakekyselyt koko tamperelaisten 90-vuotiaiden ikäluokalle. Aineistosta on 
julkaistu lukuisia ikääntyneiden elämän eri osa-alueisiin liittyviä tutkimuksia. Vuosina 1995- 96 ja 
2012 hankkeeseen liittyen tehtiin lomakekyselyiden lisäksi elämäntarinahaastatteluita. Tämän 
tutkimuksen aineistona ovat vuonna 2012 tehdyt elämäntarinahaastattelut.  
Tampereen kaupungilta saadusta vuosina 1921- 1922 syntyneiden tamperelaisten osoitelistasta 
poimittiin joka viides nainen ja joka viides mies, joille lähettiin pyyntö osallistua haastatteluun. 
Pyynnön mukana oli yhden sivun mittainen kyselylomake, jossa selvitettiin haastateltavien 
perustietoja (esimerkiksi osoite ja ammatti). Haastattelupyyntöön vastasi myönteisesti 25 % 
naisista (N=25) ja 48 % miehistä (N=20). Heidät kaikki haastateltiin omissa kodeissaan huhtikuun ja 
lokakuun välisenä aikana vuonna 2012. Lyhyin haastattelu kesti 34 minuuttia ja pisin 3 tuntia 20 
minuuttia. Alle tunnin kestäviä haastatteluja oli 9, tunnista kahteen tuntiin kesti 24 haastattelua, 
yli kaksi tuntia 10 ja yli kolme tuntia 2 haastattelua. Kaikki haastattelut litteroitiin sanatarkasti.  
Kaikissa elämäntarinahaastatteluissa käytettiin samaa haastattelurunkoa, joka oli suurelta osin 
käytössä jo edellisellä Tervaskanto 90+ -haastattelukierroksella vuosina 1995- 96 (Liite 1). 
Haastattelurunkoon lisättiin erillinen kysymys koskien psyykkisiä selviytymiskeinoja. 
Haastattelurunko toimi haastattelun pohjana, mutta haastattelutilanne eteni tutkittavan ehdoilla 
ja kysymykset kysyttiin elämäntarinan lomassa. Haastattelujen sisältö ei siis keskeisiltä osiltaan 
keskittynyt pelkästään selviytymiskeinoihin.  Analyysissä huomioitiin elämäntarinahaastattelun 
sisältö kokonaisuudessaan.  
Kun tutkimuksessa selvitetään asioita, jotka liittyvät ihmisten vaikeisiin elämäntilanteisiin, voimme 
pitää todennäköisenä, että haastateltavat eivät haastattelutilanteessa tuo kaikkea aiheeseen 
liittyvää tietoa esiin. Vaikeimmista asioista usein vaietaan tai niitä kaunistellaan. Myös muistot 
voivat muuttua ajan kuluessa ja henkilön tulkinnat menneistä tilanteista voivat olla värittyneitä. 
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Lisäksi ikääntyminen saattaa muuttaa suhtautumista asioihin. Yhdeksäänkymmeneen ikävuoteen 
mahtuu monenlaisia tapahtumia ja jälkeenpäin voi olla vaikea muistaa ja analysoida omia 
kokemuksia ja ajatuksia.  
Aineisto analysoitiin käyttäen teorian ohjaamaa sisällönanalyysimenetelmää. (22) Teorian 
ohjaamassa sisällönanalyysissä ohjaavana teoriana käytettiin Nygrenin artikkelissaan esittelemää 
teoriaa sisäisestä vahvuudesta (9). Analyysissä etsittiin vastausta seuraaviin kysymyksiin: 
Minkälaisia selviytymiskeinoja haastatelluilla henkilöillä on ollut elämänsä kuormittavissa 
tilanteissa? Miten sisäinen vahvuus tulee esiin haastateltavien elämäntarinassa? 
Analyysi tehtiin kolmessa vaiheessa. Ensimmäisellä lukukerralla aineisto luettiin 
kokonaisuudessaan läpi ja eriteltiin ne kohdat, jotka vastasivat tutkimuskysymykseen. Toisella 
lukukerralla löytyneet asiat pelkistettiin yksinkertaisemmiksi ilmaisuiksi. Kolmannella lukukerralla 
edellä mainitut lauseet ja sanat sekä niiden alkuperäiskohdat luettiin syvällisesti läpi ja luokiteltiin 
samaa tarkoittavat ilmaisut kategorioihin. Näitä kategorioita yhdisteltiin, jotta saatiin 
muodostettua laajempia yläkategorioita. Yläkategorioiden muodostuksessa käytettiin ohjaavana 
teoriana Nygrenin (9) teoriaa sisäisestä vahvuudesta. Alakategoriat on muodostettu mukaillen 
Nygrenin teoriaa (9), mutta eivät ole vastaavat. Tämä teoria valittiin analyysiin, koska 
















Analyysin perusteella aineistosta havaitut sisäisen vahvuuden osa-alueet jaoteltiin viiteen 
yläkategoriaan. Yläkategoriat jaoteltiin edelleen 3-5 alakategoriaan (Taulukko 1). Tässä luvussa on 
esitelty jokainen analyysin yläkategorioista ja niiden alakategoriat. Analyysissä ohjaavana teoriana 
käytettiin Nygrenin laadullista tutkimusta sisäisestä vahvuudesta (9) niin, että yläkategoriat on 
tässä tutkimuksessa jaoteltu samaan tapaan kuin Nygrenin tutkimuksessa. Alakategoriat on 



















Taulukko 1. Analyysin tulokset.  
Omiin kykyihin uskominen ja muihin luottaminen.           
Hakeutuminen sosiaaliseen vuorovaikutukseen           
"ystävien kanssa olemme surree", vuorovaikutus, perhe         
Toisten auttaminen               
Uskonnollinen aktiivisuus               
              rukoilu, anteeksi pyytäminen, kiitollisuus           
Itseluottamus, itsevarmuus, voimakastahtoisuus           
"Minä selviän mistä tahansa, olen oppinut selviämään."         
”… ihmisen täytyy osata elää tätä elämää. Ja minä olen mielestäni kauhean hyvin elänyt, että osaan elää     
tätä.” 
Itsestä huolehtiminen               
Myönteisten asioiden painottaminen ilman ikävien asioiden vähättelyä.     
Sisu               
"Pärjännyt olen, kun on täytynyt.", "Ei niin sairas voi olla, ettei huusholliaan saa tehtyä."   
Positiivinen suhtautuminen               
”Ihmeellinen onni on ollut elämässäni läsnä”, "Vaikka nautin töistä, jäin riemulla eläkkeelle.",   
”Minulla on iloinen mielenlaatu”, ”Joillakin ihmisillä on ankeampi elämä. Minä olen löytänyt aina jotain 
kivaa.” 
Huumori               
             "Elämälle pitää osata nauraa tarvittaessa, koska aina ei jaksa murheita itkeä."     
Tasapaino rentouden ja aktiivisuuden välillä.           
Työn tekeminen               
"Ei minulla lapsuuden jälkeen ole vaikeita aikoja ollut, kun olen ansiotyöhön päässyt."   
Aktiivinen elämäntyyli             
 "kokoajan on jotain työn alla", liikunta, kirjoittaminen, lukeminen, pihan hoito, muistot 
Harrastukset ja rentoutuminen               
                       lomat, kesämökki, tupakka             
Omana itsenä säilyminen , mutta sopeutuminen uusiin tilanteisiin.       
Elämänhalu               
Sopeutumiskyky               
                       ”Asiat hoidetaan ajallaan ja surut surraan, kun on sen aika”,         
 "Se oli raskasta aikaa, mutta kuitenkin tunsi aina tehneensä jotain."       
”Rakastan tätä elämää vielä nytkin, vaikka siis on pieniä vaivoja.”       
Rauhalllinen ja luottavainen suhtautuminen elämään           
”Jos joskus tulee masentunut olo, niin tulee taas sellainen piristävä asia ja masennus menee ohi. ”   
"Rauhallisuus, en mene paniikkiin.”, "Vaikeisiin asioihin tulle perehtyä. Tulee selvittää ongelman perussyy." 
Eläminen  tässä ja nyt tulevaisuutta unohtamatta.           
muisteleminen               
tavoitteiden asettaminen               
”Ainakin yksi keino on ollut joku tavoite. Lähitavoitekin, jokin mihin on ajatellut pyrkiä. ”   




4.1 Omiin kykyihin uskominen ja muihin luottaminen 
 
 
Haastatteluissa tavallisia keskustelunaiheita olivat suhde omaan itseen tai ympäröiviin ihmisiin. 
Tähän teemaan liittyvät argumentit koottiin yhden yläkategorian alle. Alakategorioiksi muodostui 
hakeutuminen sosiaaliseen vuorovaikutukseen, toisten auttaminen, itseluottamus ja usko 
Jumalaan. Nygrenin tutkimuksessa vastaavan osion alakategorioita olivat oman vahvuuden 
tiedostaminen, kyky pyytää apua muilta ja usko Jumalaan (9).  
Keskeinen ero tässä osioissa Tervaskanto 90+ -aineiston ja Umeå 85+ -aineiston välillä liittyi 
auttamiseen. Aineistossamme toisten ihmisten auttaminen ja vastuussa oleminen 
selviytymiskeinona tuli esiin useassa haastattelussa. Toisten auttaminen koettiin 
selviytymiskeinona, josta myös itse saatiin voimaa ja tukea omaan jaksamiseen. Umeå 85+ -
aineistossa ja analyysissä painottui kyky ottaa vastaan apua raskaassa tilanteessa. 
Seuraavat sitaatit ovat vastauksia suoraan kysymykseen, mikä haastateltavaa on auttanut 
jaksamaan raskaissa tilanteissa: 
”Kai se yksi on tuo vastuu, että on vastuussa. Minun perhe on ollut tuossa ja mies on 
ollut tuossa silloin, kun hän on sairastanut. Se on tavallaan lykätty minun hartioille se 
vastuu sitten.” (nainen H02) 
”Välittäminen potilaista (työelämässä) auttoi jaksamaan” (nainen H35) 
Toisten auttaminen ja muiden ihmisten tarpeiden asettaminen omien tarpeiden edelle vielä 
vanhanakin nousi esiin monessa haastattelussa. Ikääntyneinäkin moni haastateltavista oli pitänyt 
huolta toisista vanhoista ihmisistä, jotka olivat huonommassa kunnossa kuin he itse. Eräs nainen 
kertoi asuintalostaan ja naapureistaan sekä omasta halustaan auttaa naapurissaan asuvia 
ikäihmisiä. Hän kertoi auttaneensa yläkerrassa asunutta dementoitunutta rouvaa: 
”Minä menin nukkumaan sänkyyn, niin kuulin, että huudetaan apua. Minä lähdin 
sitten silloin katsomaan kello yhdentoista aikaan illalla, että onko se tuo naapuri. Hän 
oli semmonen dementikko…”  
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”… Ja hän oli tuolla kylpyhuoneen lattialla siellä, eikä päässyt ylös mihinkään…” ”…Ja 
silloin sitten tuli vielä ambulanssi tilattua…” ”…sitten tuli ambulanssi ja vei hänet 
hoitoon.” (nainen H06) 
Sama nainen kertoi auttamisen ilosta ja siitä kuinka hän usein muistelee ihmisten kiitollisia 
kommentteja elämänsä varrelta:  
”Siitä on suurempi ilo tässä antamisessa kuin saamisessa.” (nainen H06)  
Sosiaaliseen vuorovaikutukseen hakeutuminen ja sosiaaliset suhteet nousivat esiin keskeisenä 
selviytymiskeinona. Puoliso koettiin merkittävänä voimavarana ja tukena. Omien lasten 
merkityksen selviytymiselle koettiin kasvavan ikääntymisen myötä. Ystävien merkitys korostui 
erityisesti varhaisemmissa elämänvaiheissa. Ikääntymisen myötä ystävien määrä oli monella 
luonnollisista syistä vähentynyt ja jäljellä olevia ystäviä tavattiin harvemmin kuin nuorempana. 
Eräs nainen kertoo läheisten ja ystävien tuesta hänen vanhempiensa kuolemien yhteydessä:  
”Silloin vanhempien kuoleman jälkeen, niin oli ihan läheisiä perheystäviä. Ja varsinkin 
silloin kun isä kuoli, niin äitihän oli silloin, että yhdessä surtiin. Mutta sitten äidin 
kuoleman jälkeen oli oikein hyviä semmosia – perhekin, joka tykkäsi että minä olen 
ihan heidän tyttö. ”(nainen H30) 
Seuraavassa katkelmassa eräs haastatelluista kertoo, kuinka hän pitää mielialastaan huolta 
tapaamalla ystäviään:  
”Kyllä minulla kohtalainen mieliala on, koska en anna näitten vaivojen häiritä 
suuresti. Ja sitten minulla on hyviä ystäviä, joita tapaan. Aika mukavaa on 
nimenomaan se, että minulla on paljon ystäviä tässä lähipiirissä.”, ”Ja me pelataan 
korttia ja pidetään muuten hauskaa.” (nainen H16) 
Itseluottamus, itsevarmuus ja voimakastahtoisuus ovat ominaisuuksia, jotka selvästi nousivat esiin 
haastatteluissa. Haastatelluista välittyi luottamus omaan selviytymiseen ja elämään. Katkelmassa 
eräs nainen kertoo, mikä on ollut tärkeintä hänelle vaativassa kätilön ammatissa ja elämässä 
ylipäänsä tähän asti: 
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”Ehkä se on semmoinen, että luottaa itseensä, että minä pärjään siellä synnytyksen 
hoitamisessa. Ja että minä pärjään omien lapsien kanssa, vaikka yksi oli vammainen.” 
(nainen H35) 
Sama rouva vastaa vielä eri kohdassa haastattelua kysymykseen, mikä elämässä on hänen mielestä 
kaikista tärkeintä: 
”Kyllä minusta on tällainen mielenrauha, että on sovussa itsensä kanssa. Sitten tulee, 
mitä tulee, niin se on sitten korkeimman kädessä.”, ”Täytyy ottaa vastaan se, mitä 
tulee. Olen aina luottanut siihen, että pitää ottaa vastaa se mitä tulee.” (nainen H35)  
Eräs mies kertoo siitä, kuinka hän päätti pitää taukoa keskikoulusta ja meni työelämään. Työpaikan 
hän sai paikalliselta sähkölaitokselta. 
”Näin minä aloitin tämän elämän vakuuttamalla ihmisiä, että minä olen pirun hyvä 
mies - ja olin kanssa.” (mies H28) 
Uskonnollinen aktiivisuus ja luottamus Jumalaan näyttäytyivät keskeisenä osana elämää 
muutamalla haastateltavana. Niillä haastateltavina, jotka nostivat uskonnon esiin 
selviytymiskeinona, uskonto ja rukoilu olivat jo lapsuudenkodissa opittu tapa. Uskonnon 
harjoittamisen keinoiksi mainittiin rukoilu, raamatun lukeminen sekä seurakunnan toimintaan ja 
jumalanpalveluksiin osallistuminen. Merkille pantavaa oli myös se, että uskonto oli yleisin 
yksittäinen teema, joka mainittiin, kun haastateltaville esitettiin suora kysymys 
selviytymiskeinoista. 
”Minä olen aina uskonut Jumalaan ja aina pyytänyt Jumalalta apua ja rukoillut. 
Uskon edelleen, että minä olen saanut rukousvastauksia. ” ”Lapsuuden kodissa jo isä 
opetti rukoilemaan, iltaisin rukoiltiin yhdessä, ja siitä lähtien jotenkin.” (nainen H01) 
”Jo mummoni sanoi, että kun on oikeen vaikeeata. Niin sanoi, että Jumala on tähän 
asti auttanut.” (nainen H10) 
”Tietenkin siihen kaikkeen jaksamiseen liittyy myös usko. Mutta siinä samassa ohessa 
myös, se on sitä samaa Jumalan siunausta, että minulle on annettu tulla iloinen 
mielenlaatu.” (mies H20) 
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Haastatteluissa välittyy ajatus uskontoon ja rukoiluun liittyvästä turvallisuudentunteesta. Eräs 
nainen kertoo, mikä on auttanut selviämään vastoinkäymisistä: 
”Minusta tuntuu, että Hän (taivaan Isä) on auttanut paljon tuota siis sillä tavalla on 
ollut turvallinen olo kuitenki.” (nainen H45) 
Toinen nainen kertoo puolisonsa pitkäkestoisesta sairaudesta ja puolison kuoleman jälkeisen ajan 
selviytymiskeinoistaan:  
”Ehkä se oli vaan tahto, että halusi pysyä kunnossa. En minä ole mikään uskovainen 
ihminen, mutta kyllä minä silti joka ilta laitan käteni ristiin, jo sota aikana tein sen. 
Ehkä minä sain sieltäkin apua, koska kyllä minä rukoilen silti. ” (nainen H16) 
Haastateltava kertoo, että hänellä on ajoittain ollut masentunut mieliala. Hän kertoo lääkärinkin 
suositelleen mielialalääkettä, mutta olevansa sitä mieltä, että itse täytyy omasta mielialasta 
huolehtia. Hän kertoo omista selviytymiskeinoistaan seuraavasti:   
”… aamulla minä luen raamattua ja rukoilen. Se on minun (mielialan) se hoitokeino, 

















4.2 Myönteisten asioiden painottaminen ilman ikävien asioiden vähättelyä 
 
 
Valtaosassa haastatteluita välittyi kuva positiivisesta suhtautumisesta elämään. Tästä linjasta oli 
tosin muutama poikkeus, joita on käsitelty jäljempänä pohdinta-osiossa. Tämä osio on jaettu 
kolmeen alakategoriaan, joka ovat sisu, huumori ja positiivinen suhtautuminen. Sisu sijoittui tähän 
kategoriaan sen vuoksi, että siihen sisältyy terminä positiivinen tunnelataus ja optimistinen odotus 
selviämisestä haastavissa olosuhteissa. Umeå85+ -aineiston perusteella Nygren ryhmineen (9) 
olivat jaotelleet tämän osion alakategoriat eri näkökulmasta kuin tässä tutkimuksessa. Heillä 
kategorioista välittyy selkeämmin eräänlainen elämänkaarinäkökulma. Alakategorioiden otsikot 
olivat kamppailu osana elämää, positiivisten näkökulmien etsiminen ja kuoleminen osana elämää 
(9).  
Sisu ja sitkeys ovat ominaisuuksia, jotka tulivat esiin monissa haastatteluissa. Monesti sisun 
yhteydessä haastatteluissa esiintyy sana ”pakko”. Monissa haastatteluissa tuli esiin ajatus siitä, 
että ahkeruus ja sitkeys ovat ne luonteenpiirteet, joiden avulla haastateltavat ovat päässeet 
elämässään eteenpäin. Sisusta ja sitkeydestä puhuttiin eräänlaisella ylpeydellä ja haastatteluista 
välittyy tietynlainen luottamus siihen, että sisun avulla on mahdollista selvitä raskaissakin 
tilanteissa.  
”Ei sitä paljon katsottu, että jaksaako vai ei muuta, kun tehtiin vaan.”, ”Mehän vaikka 
näännyttiin sen työn viereen, mutta se piti tehdä…” (nainen H42) 
Haastateltava kertoo, että vaikeita aikoja on olleet ne ajat, kun on ollut sairaana. Kysyttäessä, 
kuinka hän on selviytynyt näistä vaikeista ajoista, hän vastasi seuraavasti:  
”Ei niin sairas voi kotona ollakaan, etteikö tehdä huusholliansa. Kyllä siitä sitten 
toipuu. Ensin teki, mitä teki. Ja sitten parani, kun parani. Ei koskaan ollut 
minkäänlaista apua, sillä kai tässä sairastaakin. Jos olisi ymmärtänyt sanoa, että kun 
ei jaksa edes aikaisemmin.” (nainen H07) 
”Pärjännyt olen, kun on täytynyt pärjätä.” (nainen H07) 
Raskaankin elämäntarinan lomassa haastateltavista osa kommentoi elämäänsä positiiviseen tai 
rauhalliseen sävyyn. Esimerkiksi eräs nainen kertoo, että hänelle on annettu ”kova kohtalo ja osa”. 
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Kuitenkin hän totesi, että elämän hän on kantanut niin kuin se on annettu. (nainen H40) Toinen 
haastateltava kertoo, kuinka teki pitkiä työpäiviä sen jälkeen, kun hän oli puolisonsa kanssa 
ottanut suuren asuntolainan. Hänen suurin toiveensa oli, että hän pysyisi terveenä, pystyisi töissä 
käymään ja saisi lainat maksettua. (nainen41) Eräs mies kuvasi puolisonsa ja lapsensa kuolemasta 
selviytymistä seuraavasti:  
”Eihän se mitään kivaa ole, mutta kyllä se siitä vähitellen selviää, eihän siitä 
mihinkään pääse.”, ”Kyllä sitä selviää, kun on pakko.” (mies H39) 
Huumorin merkitys vaikeiden asioiden käsittelyssä korostui erityisesti miehillä. Haastatteluissa tuli 
esiin ajatus siitä, että elämään ei tule suhtautua liian vakavasti. Haastattelutilanteessakin vakavalta 
tai vaikealta vaikuttava asia saatettiinkin ohittaa huumoripitoisella kommentilla.  
Eräs mies kertoikin vastauksena suoraan selviytymiskeinokysymykseen, että vaikeista asioista 
selviämisessä on auttanut huumorintaju ja se, että viihtyy ihmisten kanssa (mies H25). Toinen 
haastateltava nainen kertoo olevansa luonteeltaan huumorintajuinen ja meneväinen, vaikka 
sairauksiakin on ollut: 
”Siskoni oli totisempi, minä olen vähä tällainen hanttapuli.” (nainen H07) 
Positiivinen suhtautuminen asioihin näkyi monien haastateltujen elämäntarinassa. Lisäksi 
saatettiin aivan suoraan mainita positiivisen suhtautumisen olevan keskeistä elämässä. Eräs mies 
kertoi iloisesta mielenlaadustaan, joka on auttanut selviytymisestä (H20) ja eräs nainen mainitsi 
optimistisen luonteen pitkän ikänsä salaisuudeksi (nainen H16). Toinen haastateltava mies pohti 
sitä, että vaikeuksissa täytyy antaa aikansa surulle, mutta on tärkeää myös ajallaan mennä 
eteenpäin elämässä: 
”Elämälle pitää osata nauraa tarvittaessa, koska aina ei jaksa murheille itkeä. Itkukin 
on paikallaan, jos sellainen luontaisesti tulee jossakin tapauksessa.”, ”Mutta sitten, 
kun sen tahtoo voittaa, ja päästä siitä eteenpäin, on turha jaksaa itkeä.”, ”Sureminen 
ja osanotto kestää aikansa, mutta ei saa sillä loputtomiin leikkiä. Vaan niitä muita 
ruvetaan ajattelemaan ja jopa puhuttelemaan. Sitä se tarkoittaa, että ei aina saa 
murheita pelkästään murheita itkeä vaan pitää osata myös nauraa. Eli hakea 
semmoiset hyvät asiat, joilla on oma painonsa.” (mies H14) 
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Eräs haastateltava kertoi, että varsinkin hänen ikäisensä ei kannata kauheasti murheita ottaa vaan 
tärkeää on elää päivä kerrallaan: 
”…jos tuntuu kauheen huonolta, niin ajattelet vaan, että ei se mitään. Kaikki kyllä 
hoituu jossain vaiheessa jotenkin.”(nainen H23) 
Haastateltavat kertovat välittömästä suhtautumisestaan synkkiin elämäntilanteisiin: 
”Kyllähän niitä matalapaineita jokaiselle tulee, mutta niistä on selvitty aika kivasti.” 
(mies H38) 





















4.3 Tasapaino rentouden ja aktiivisuuden välillä 
 
 
Tämän osion alakategorioiksi muodostui työn tekeminen, aktiivinen elämäntyyli sekä harrastukset 
ja rentoutuminen. Tähän kategoriaan kertyi joukko melko konkreettisia ja käytännönläheisiä 
selviytymiskeinoja. Nygrenin (9) tutkimuksessa alakategoriat poikkesivat tämän tutkimuksen 
alakategorioista ja ne oli jaoteltu hieman eri tavalla. Yhtäläisyytenä tämän tutkimuksen 
alakategorioiden kanssa oli työn tekeminen osana elämää. Ruotsalaisten kategoriat olivat työn 
tekeminen osana elämää, päivien kohtaaminen sellaisenaan, kokemus sisäisestä rauhasta, ylpeys 
elämästä ja tarvittaessa taistelu tärkeiden asioiden puolesta (9).  
Suuri osa haastatelluista oli tehnyt elämänsä aikana runsaasti töitä. Haastateltavien vastauksissa 
työn tekeminen viittasi muuhunkin kuin kodin ulkopuolella tehtävään palkkatyöhön. Työn 
tekemiseksi miellettiin esimerkiksi kodin ja perheen huoltaminen. Haastatteluissa erityisesti 
naisilla korostui se, kuinka tärkeä osa elämää kodin hoito ja järjestyksessä pitäminen oli etenkin 
ikääntyessä. Työn merkitys selviytymiskeinona olikin enemmän esillä naisten haastatteluissa. 
Työllä on merkitystä myös tarpeellisuuden tunteen kannalta. Eräs nainen kertoo siitä, kuinka 
kokee positiivisena asiana sen, että pystyy vanhoilla päivillään edelleen auttamaan sukulaisiaan: 
”Mieti sitä, että minä pystyn vielä tähän ikään jotain tekemäänkin. Se on minun 
itsetunnolle helkkarin hyvä, että minä olen jollekin tarpeellinen.” (nainen H23) 
Haastateltavat suhtautuivat työn tekemiseen itsestään selvänä osana elämää. Valtaosa 
haastatelluista oli työskennellyt pienestä lapsesta asti ensin kotonaan ja sitten hyvin nuorella iällä 
muuttanut lähtenyt pois lapsuudenkodistaan mennäkseen töihin. Työ on ollut samanaikaisesti 
selviytymiskeino ja asia, mistä pitää selvitä.  
”… ja tuo työhän se pitää pirteänä.” (nainen H13) 
” … minä tunsin työn iloa. Oli kiva tehdä töitä, että minä en koskaan mennyt sillä 
tavalla   huonovointisena töihin.” (nainen H08) 
Eräs mies vastasi kysymykseen selviytymiskeinoista seuraavasti: 
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 ”… ei minulla lapsuuden jälkeen, kun olen ansiotyöhön päässyt, ole ollut vaikeita aikoja. ” 
(H43) 
Haastatteluissa piirtyi kuva aktiivisesta elämäntyylistä myös työelämän ulkopuolella. Harrastuksien 
ja rentoutumisen merkitys korostui erityisesti miesten vastauksissa. Harrastuksina mainittiin 
urheiluharrastukset, musiikki ja järjestötoiminta. Rentoutumisen keinoja olivat kesämökillä ajan 
viettäminen, tupakan polttaminen ja kirjojen lukeminen. 
”Se oli se kesämökki suorastaan terapeutti eläkkeellä ollessa mennä sinne kolmeksi 
kuukaudeksi. Niin se oli kuin toinen ihminen, kun tuli sieltä. Minä tykkäsin siitä pihan 
hoitamisesta.” (mies H37) 
Haastateltava mies kertoo, että huomattuaan, että ylityöt ovat todella kuormittavia, hän päätti 
lopettaa niiden tekemisen kokonaan: 
”En ole koskaan urheillut tai tehnyt ylitöitä.” (mies H39) 
Haastateltava mies kertoo selviytymiskeinoistaan masentuneen mielialan yhteydessä: 
 ”Lähinnä se pitää mielen virkeänä tuo kirjojen lukeminen.” (mies H37) 
Eräässä haastattelussa haastateltava mies kertoo tupakan olleen pitkään hänelle rentoutumisen 
keino ja tupakan merkitys korostui erityisesti armeijassa. 
 ”Armeijassa piti polttaa rauhoittuakseen.” (mies H28) 
Aineistossa oli runsaasti sekä miehiä että naisia, jotka ovat olleet läpi elämänsä hyvin aktiivisia. 
Aktiivinen elämätyyli näkyy lukuisina elämänaikaisina töinä tai hankkeina työn ohessa sekä omasta 
kunnosta huolehtimisena. Eräs haastatelluista miehistä kertoo, että liikunnan harrastaminen on 
auttanut pärjäämään ja liikkuessa ei tule niin paljon ajateltua sairauksia (mies H21). Eräs 
haastateltava tiivisti aktiviisen elämäntyylinsä seuraavaan lausahdukseen: 






4.4 Omana itsenä säilyminen, mutta sopeutuminen uusiin tilanteisiin 
 
 
Haastatteluista välittyi tietynlainen rauhallisuus suhteessa ympäröivään maailman ja muutoksiin. 
Suuristakin ympäröivän elämän muutoksista huolimatta haastateltavat uskoivat itseensä ja omaan 
selviytymiseensä. Tähän kategoriaan valikoitu kolme alakategoriaa, jotka kuvaavat vakautta ja 
rauhallisuutta suhteessa itseensä ja pyrkimystä eteenpäin muutoksissa ja vaikeissa tilanteissa. 
Alakategoriat ovat elämänhalu, sopeutumiskyky sekä rauhallinen ja luottavainen suhtautuminen 
elämään ja elämäntilanteisiin. Nygrenin ym. tutkimuksessa tämä osio oli jaettu kahteen 
alakategoriaan, jotka olivat ”tunne että on sama ihminen kuin aikaisemminkin” sekä ”muutos 
osana elämää” (9). Ruotsalaisten artikkelin perusteella heidän haastateltavien elämäntarinoista 
välittyi samankaltainen rauhallinen suhtautuminen kuin Tervaskanto 90+ -aineiston 
haastateltavien tarinoista. 
Elämänhalu näkyy haastatteluissa niin, että haastateltavat ovat pyrkineet eteenpäin haastavissakin 
elämäntilanteissa. Eräs haastateltava kertoo, että hänellä on ollut runsaasti kipuja ja vakavia 
terveysongelmia elämänsä aikana. Hän kertoo, että elämänhalu on kuitenkin aina ollut kova:  
”Ne on tuommoisia sitte, mutta kaikista minä olen selvinnyt. Kuinka minä sanon, että 
elämänhalu on ollut aina, että tästä vanhuudestakin tykännyt olen.” (nainen H07) 
Rauhallinen ja luottavainen suhtautuminen elämään välittyi haastatteluista. Tunnustetaan se, että 
vaikeuksia tulee jokaisen elämässä. Siitä huolimatta suhtautuminen tulevaan ja tähän hetkeen oli 
rauhallista. Monista haastatteluista kuvastui myös ajatus siitä, että jokin korkeampi voima ohjaa 
tapahtumia ja kaikkeen ei ole edes mahdollista vaikuttaa. Kaksi haastateltavaa kertoi elämänsä 
keskeisimmistä asioista:  
”Minä olin tavallaan jättänyt elämän elämän käsiin. ” (nainen H36)  
”…jotenkin on semmoinen mielenrauha. Tai en minä osaa sitä nyt selittää. Sellainen, 
että ei ole semmoinen häilyvä, on saanut mennä sellaista latua pitkin.” (nainen H30) 
Eräs mies kertoo, että harkinta on hänen mielensä keskeistä vaikeissa tilanteissa. Hän kertoi 
tilanteessa, jossa oli juuri saanut tietää lääkäriltä tietää sairastavansa vaikeaa silmäsairautta ja hän 
otti tiedon vastaan rauhallisesti: 
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”Että suhtautuminen, harkinta ja kaikki, sitä tarvittiin tuossa ihan tyynesti.” 
Joillekin haastateltaville uskonto oli keino saavuttaa rauhallinen suhtautuminen elämään. Sen 
avulla saavutettiin jonkinlainen levollisuus suhteessa elämään ja ympäröivään maailmaan. Eräs 
haastateltava kertoi ajattelevansa, että ihmisen pitkäikäisyyskin on lopulta kiinni Jumalan armosta: 
”…mutta kyllä minusta kaikki vähän Jumalan armoos” (mies H03) 
Eräs nainen kertoi, kuinka on jaksanut sota-aikojen yli. Hän oli lapsiperheen äiti ja yksi lapsista oli 
kehitysvammainen. Lisäksi hän oli ammatiltaan kätilö. 
”Minä olen jotenkin luonteeltani sellainen rauhallinen, että en mene paniikkiin 
missään tilanteessa, minä pystyn toimimaan. Ja pystyn ottamaan tilanteen sellaisena 
kuin se on. Enkä minä siitä hermostu, että tästä ei tule mitään. Kyllä minä selviän 
mistä tahansa, olen oppinut selviämään.” (nainen H35) 
Haastatteluista kävi ilmi monenlaisia raskaita ja haastavia elämäntilanteita haastateltavien 
elämistä. Sopeutuminen haastaviin tilanteisiin nähtiin ”pakollisena” ja itsestään selvänä asiana. 
Luovuttamista ei nähty vaihtoehtona. Rauhallinen suhtautuminen asioihin kulki monessa 
haastattelussa rinnakkain hyvän sopeutumiskyvyn kanssa. Eräs mies kertoo puolisonsa viimeisistä 
elinvuosista. Puoliso oli sokeutunut ja sen jälkeen mennyt muutenkin fyysisesti huonoon kuntoon. 
Kodin asioista huolehtiminen jäi miehen vastuulle. Mies kommentoi tuota aikaa seuraavasti: 
 ”Ei mitään erikoista. Täytyi vain sopeutua.” (mies H23)  
Erään haastateltavan haastattelussa tuli esiin monenlaisia työpaikkoja, joissa hän oli työskennellyt. 
Kysyttäessä, mitä hän piti toimistotyöstä, vastaus oli: 
”Oli ihan mukavaa. Minä olen aina tykännyt työstä. Kaikki työ on mukavaa, jos siihen 
asennoituu niin.” (nainen H36)  
Eräs nainen kertoo haastattelussa, että hänen miehensä sairasti kymmenen vuoden ajan ennen 
kuolemaansa.  
”Ei siinä mitään sitten, siinä jotenkin tottui tässä, kun mieskin sairasti siinä. Niin 
jotenkin tottui siihen, että hän oli siinä mielessä helppo, että hän istuskeli sängyn 
reunalla siinä vaan siellä.” (nainen H13) 
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4.5 Eläminen tässä ja nyt tulevaisuutta ja menneisyyttä unohtamatta 
 
 
Tähän kategoriaan on koottu joukko selviytymiskeinoja, jotka ovat yhteydessä yksilön 
elämänkaareen. Keskeisenä ajatuksena tässä kategoriassa on se, että yksilö on tasapainossa 
menneen ja tulevan kanssa ja elää silti tätä hetkeä. Alakategorioiksi muotoutuivat muistelu, 
tavoitteiden asettaminen ja hyväksyvä suhtautuminen kuolemaan. Menneisyys viittaa koetun 
elämän läpi käymiseen eli muisteluun. Nygrenin ym. olivat määritelleet alakategorioiksi seuraavat: 
”lähekkäin oleminen on voimauttavaa”, ”yksin oleminen on tärkeää, mutta yksinäisyys vaarallista” 
ja muistelu ja ”oleminen osa suurempaa” (9).  
Muistelu selviytymiskeinona tuli esiin kolmessa haastattelussa. Eräs nainen kertoi, säilyttäneensä 
eri yhteyksissä saamiaan kiitollisuudenosoituksia ja muistavansa ihmisten positiivisia kommentteja 
hänestä.  
”Minulla on muistona tuolla kyllä tallella kaikki (kiitollisuudenosoitukset). Tämmöinen 
kaikki siis kantaa eteenpäin elämässä.” (nainen H06) 
Tavoitteiden asettaminen oli muutamalle haastateltavalle keskeinen selviytymisstrategia. Eräs 
mies kertoi, että vaikeina aikoina häntä auttaa, kun asettaa jonkin tavoitteen:  
”Ainakin yksi on ollut se, että on ollut joku tavoite. Lähitavoitekin, johon on ajatellut 
pyrkiä. Kun tämä kurja menee ohi, sitten sinne.” (mies H24) 
Eräs mies oli tehnyt kahta työtä rinnakkain ja lopulta jäi toisesta ammatistaan eläkkeelle:   
”Taas minä kävelin kädet taskussa ja ei ollut mitään hommaa muuta kuin 
”makkarahomma”. Niin minä itse sitten piirsin ja rakensin vaimolle huvilan. ”(mies 
H25) 
Muutama haastateltavaa kertoi avoimesti suhtautumisestaan kuolemaan. Eräs nainen kertoi 
sairastuneensa jo kolme vuotta aikaisemmin syöpään ja kieltäytyneensä hoidoista. Hän sanoi 
ajatelleensa jo pidempään, että on jollain tapaa valmis kuolemaan, jos se tulee, muttei se ole 




”Minä elän tällä hetkellä päivä kerrallaan. Minä olen valmis lähtemään koska 






























Tervaskanto 90+ -aineiston 90- vuotiaat henkilöt ovat eläneet nuoruutensa toisen maailmansodan 
aikana. Osa haastatelluista oli rintamalla ja osa muissa tehtävissä, mutta kaikkien elämää sota-aika 
on koskettanut. Sodan päätyttyä tämä ikäpolven ihmiset olivat nuoria aikuisia. Osa heistä alkoi 
rakentaa elämäänsä aivan perusasioista. Elämässä keskeisiä asioita olivat työn tekeminen ja 
perheen elättäminen. Työn ja kiireen täyttämässä elämässä aikaa omien tunteiden pohtimiselle oli 
vähän. Tutkittavien vastauksissa nousikin usein esiin vastuu tai pakko tekemisen motiiveina. Kun 
kysyttiin, miten he olivat selvinneet elämänsä vaikeista tilanteista, he eivät usein maininneet 
minkäänlaista selviytymisstrategiaa vaan he mielsivät asian niin, että pakko ja vastuu pakottivat 
jaksamaan. Pakko oli tehdä, eikä sitä kyseenalaistettu. 
Sisu ja pakko tulivat esiin monessa haastattelussa selviytymiskeinoina. Haastateltavat eivät 
eritelleet selviytymiskeinoa muuten, kuin sanomalla että tilanteesta selvittiin, koska ei ollut 
vaihtoehtoja. Sisun ja sitkeyden tematiikka on esillä myös Nygrenin artikkelissa, jossa samasta 
aiheesta käytetään ilmaisua ”struggle” eli kamppailu (9). Ilmaisu viittaa siihen, että vaikeassa 
tilanteessa ihmisen ”on vain selvittävä” ja tämä kuuluu elämään. Nygrenin tutkimuksessa 
haastatelluilla ruotsalaisilla ikääntyneillä oli havaittavissa samankaltaista periksiantamattomuutta 
ja sisua kuin tämän tutkimuksen aineistossa (9).  
Sisu on yksilön ominaisuus ja viittaa yksilössä olevaan voimaan tai vahvuuteen. Yksilö siis sopeutuu 
kuormittavaan tilanteeseen lisäämällä omien henkilökohtaisten voimiensa käyttöä.  Tässä mielessä 
sisua voi pitää sekundaarisena hallintakeinona (3) ja akkommodatorisena selviytymiskeinona (4). 
Sisun kanssa lähes samaa tarkoittava termi on sitkeys (resilience). Sitkeys on yksi vakiintuneista 
sisäisen vahvuuden osa-alueista. Sisu termiin kuitenkin liittyy suomen kielessä erityinen 
tunnelataus, jolla on ilmeisen vahva yhteys maamme sotahistoriaan. Jatkossa olisi erityisen 
kiinnostavaa selvittää strukturoiduilla lomakekyselyillä sisäistä vahvuutta suomalaisessa 
ikääntyneiden väestössä. Olemassa olevissa sisäisen vahvuuden lomakekyselyissä on oma 
lomakkeensa sikeyden selvittämiseen (RS). Olisikin mielenkiintoista tutkia, että saisivatko 
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suomalaiset ikääntyneet korkeita pisteitä sitkeyden mittauksista verrattuna muiden maiden 
ikääntyneisiin.  
Pakko terminä voi viitata sisältä tai ulkoa päin tulevaan paineeseen, joka saa ihmisen toimimaan. 
Pakko terminä ei kerro selviytymiskeinosta, jota henkilö tilanteessa käyttää. Sen sijaan pakko 
yhdistettynä sisuun antaisi ymmärtää, että ulkopuolelta tulevan paineen yhteydessä aineistomme 
henkilöt ovat pyrkineet käyttämään nimenomaan omia sisäisiä voimavarojaan ja suhteuttamaan 
ne kuormittavan tilanteen luomiin tarpeisiin.  
Useissa haastatteluissa sisun ja pakon tematiikka tuli esiin samassa yhteydessä työn tekemisen 
kanssa. Työn tekeminen koettiin sekä pakollisena velvollisuutena että selviytymiskeinona. Monet 
haastateltavista olivat aloittaneet työn teon jo lapsuudessa ja jatkaneet sitä korkeaan ikään asti. 
Osa haastateltavista kertoi edelleen olevansa aktiivisesti esimerkiksi järjestötoiminnassa mukana.  
Aktiivisuus ylipäänsä näkyy monen haastatellun elämäntarinassa. Leimallista kertomuksissa olikin 
se, että kaiken aikaa on jotain ”työn alla” ja velvollisuudet oli tärkeää hoitaa.  
Työn tekemisellä oli suuri moraalinen arvo ja suuri merkitys käytännön elämän kannalta. Rahaa 
tarvittiin, jotta omaa elämää pystyi rakentamaan. Työn merkitys selviytymiskeinona tuli esiin myös 
niin, että raskaissa elämäntilanteissa työnteko piti ajatukset pois murheellisista asioista. 
Haastatteluissa tuli esiin, että monesti tutkittavilla ei ollut aikaa murehtia, kun työnteko vei niin 
paljon aikaa. Työn tekeminen selviytymiskeinona on yksilön ulkoiseen maailmaan kohdistuvaa 
toimintaa, joten sen voi tulkita olevan primaarinen hallintakeino (3) ja assimilatorinen 
selviytymiskeino (4). Työn tekeminen sisäisen vahvuuden osa-alueena nousi esiin myös Nygrenin 
ym. tutkimuksessa (9). Heidän analyysissä työn tekemistä ei mielletty muusta elämästä irralliseksi 
asiaksi vaan keskeiseksi osaksi jokapäiväistä elämää (9).  
Hieman yllättäen työn tekemisen tärkeys selviytymiskeinona korostui enemmän naisten 
haastatteluissa. Työn tekemiseksi miellettiin perinteisen työssä käymisen lisäksi myös kodin ja 
perheen huoltaminen. Kodin kunnossa pitämisen merkitys korostui monilla naisilla iän myötä. 
Työn tekemisellä koettiin olevan merkitystä erityisesti tarpeellisuuden tunteen kannalta. Nygrenin 
(9) analyysissä tehtiin samansuuntaisia havaintoja. Työn työksi ei mielletty vain ”töissä käymistä” 
vaan käsite sisälsi laajasti niitä asioita, joita ihminen arjessaan teki (9). Esimerkiksi toisista ja itsestä 
huolehtiminen miellettiin työn tekemiseksi (9).  
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Sosiaaliset suhteet koettiin keskeisenä selviytymistä tukevana rakenteena. Nuoremmalla iällä 
ystävien ja omien vanhempien rooli selviytymisen kannalta oli keskeinen. Ikääntymisen myötä 
erityisesti omien lapsien rooli selviytymistä tukevana sosiaalisena rakenteena korostui. 
Haastatteluissa nousi esiin myös se, että useat haastatelluista olivat työssään tai muuten 
elämässään runsaasti auttaneet muita ja toimineet myös läheisensä omaishoitajana. Vielä 
ikääntyneinäkin useat huolehtivat heitä huonokuntoisemmista ihmisistä ja kokivat huolehtimisen 
enemmänkin omaa jaksamista tukevana asiana kuin taakkana. Tarpeellisuuden kokemus onkin 
ihmiselle tärkeää. Tarpeellisuuden kokemukseen kiinnitettiin huomiota myös Nygrenin analyysissä.  
Nygrenin analyysin perusteella ruotsalaisessa aineistossa korostui kuitenkin muiden auttamista 
enemmän se, että haastatelluilla henkilöillä oli tarpeen tullen kykyä ottaa apua vastaan (9).  
Uskonnon harjoittaminen on selviytymiskeino, jonka moni haastelluista oli oppinut jo 
lapsuudenkodissaan. Jumalalta pyydettiin apua erilaisiin tilanteisiin ja uskonto toi 
turvallisuudentunnetta. Haastatteluista välittyi vaikutelma siitä, että uskonnon välityksellä 
saavutettiin tunne siitä, että jokin korkeampi ohjaa asioita. Tämän seurauksena kaikkeen ei 
tarvitse eikä voikaan itse vaikuttaa. 
Mielenkiintoinen havainto oli myös se, että kun haastateltavilta kysyttiin suora kysymys 
selviytymiskeinoista, yleisin yksittäinen vastaus oli uskonto. Tämä herättää pohtimaan myös 
tutkimuskysymyksen monimutkaisuutta. Haastateltavat ovat eläneet aikakautta, jossa omien 
tuntemuksien analysointi ei ole ollut kovin keskeisessä osassa elämässä ja monille haastateltaville 
tunteista puhuminen avoimesti saattaa tuntua melko vieraalta. Tällöin selkeä vastaus vaikeaan 
kysymykseen voi olla esimerkiksi uskonto, joka kuvaa laajasti yksilön maailmankatsomusta. 
Haastattelurunko sisälsi kysymyksiä koskien laajasti eri elämänalueita. Lisäksi haastattelurungossa 
oli mukana yksi selviytymiskeinoihin suoraan kohdistettu kysymys. Jotta olisi saatu parempi kuva 
nimenomaan selviytymiskeinoista, olisi tarvittu haastattelurunko, jossa olisi ollut useampia 
kysymyksiä liittyen selviytymiskeinoihin. Tällä tavalla olisi paremmin voitu keskittyä selviytymisen 
ja selviytymiskeinojen tematiikkaan. Jatkossa olisikin hyödyllistä tutkia aihetta lisää 
fokusoidummalla haastattelurungolla, jossa keskityttäisiin nimenomaan haastaviin 
elämäntilanteisiin ja niistä selviytymiseen. Samasta aineistosta voisi myös teettää lomakekyselyitä, 




Monesta haastattelusta välittyi positiivinen suhtautuminen elämään ja luottamus siihen, että 
vaikeuksienkin jälkeen hyviä asioita voi tapahtua. Vaikeina ajankohtina surulle ja itkulle annettiin 
kuitenkin tilaa. Muutama haastateltava kuitenkin poikkesi tästä linjasta. Erään miehen 
haastattelussa tuli useassa kohdassa esiin se, että hän oli edelleen 90- vuotiaana pettynyt ja 
tyytymätön siihen, miten hänen elämänsä oli mennyt (H04).  
Itseluottamus ja itsevarmuus nousivat esiin monessa haastattelussa. Haastateltavat ovat iäkkäitä 
henkilöitä, joten tuloksia tulkitessa on kuitenkin muistettava, että itseluottamus on ominaisuus, 
joka voi muuttua iän myötä. Tätä ajatusta vahvistaa etenkin yksi haastatteluista, jossa eräs rouva 
kertoo olleensa hyvinkin epävarma ja ujo nuorena, mutta työelämään siirryttyään koki 
muuttuneensa itsevarmaksi. Ei siis voida tämän tutkimuksen perusteella itsevarmuuden olevan 
yhteydessä pitkään ikään. Pikemminkin voidaan pohtia, että onko itsevarmuus ominaisuus, joka 
vahvistuu pitkän elämän mittaan. Yksittäisiä poikkeuksia itsevarmuuden suhteen havaittiin. Eräs 
mies kertoi tunteneensa itsensä aina muita heikommaksi ja pohti haastellussa sitä, kuinka oli edes 
vaimolleen kelvannut. Sama haastateltava toi lukuisissa muissa yhteyksissä haastattelussa esiin 
tyytymättömyyttään elämäänsä (H05).    
Ihmisten elämät ovat erilaisia. Toiset kokevat elämässään enemmän suuria vastoinkäymisiä kuin 
toiset. Toisaalta myös ihmisten kokemukset vastoinkäymisistä ovat erilaisia. Sama 
vastoinkäyminen aiheuttaa eri ihmisissä erilaiset reaktiot. Tämän aineiston perusteella piirtyi laaja 
kuva niistä asioista, joista tutkittavat kokivat tarpeelliseksi selviytyä. Esiin tuli kovinkin 
konkreettisia asioita kuten arjen kiireet, työ tai jännittäminen. Myös läheisten kuolemat, läheisen 
hoitaminen vaikean sairauden yhteydessä ja omat sairaudet olivat varjostaneet monien elämää. 
Muutaman haastateltavan kanssa keskusteltiin myös elämässä selviytymisestä ylipäänsä. 
Esimerkiksi henkisesti raskaina aikoina oli selvittävä oman alakulon tai väsymyksen kanssa. 
Haastatteluissa painopiste selviytymisessä ei ollut vanhuudessa tai ikääntymisessä vaan 
keskusteltiin elämästä ylipäänsä. Käytiin läpi tutkittavien elämänkaarta, joten raskaita tilanteita 
käsiteltiin laajasti elämän varrella. Vanhuuteen liittyvästä sopeutumisesta ja luopumisesta 
puhuttiin oikeastaan jopa yllättävän vähän. 
Useimmat haastateltavat olivat elämässään keskittyneet aivan muihin asioihin kuin omien 
tunteiden ja selviytymiskeinojen pohtimiseen. Tämän takia haastattelurungon suora 
selviytymiskeinokysymys oli vaativa ja laaja ja se oli ymmärretty monella tavalla. Osa 
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haastateltavista sivuutti koko kysymyksen tai se ymmärrettiin väärin. Vastauksissa saatettiin 
keskittyä yhteen vaikeaan kokemukseen tai puhua vaikeista asioista ja selviytymisestä yleisellä 
tasolla. Haastateltavien vastaukset viittasivat hyvinkin eri elämänvaiheisiin. Myös mainitut 
selviytymiskeinot olivat hyvin moninaisia. Osa oli erittäin konkreettisia ja osa abstrakteja. Tämän 
tutkimuksen puitteissa ei ollut mahdollista eritellä haastateltujen henkilöiden selviytymiskeinojen 
muuttumista elämän aikana. Se olisi kuitenkin aihe, jota jatkossa olisi kiinnostavaa tarkastella, 
jotta saisimme lisää tietoa iän ja elämänvaiheen vaikutusta käytettäviin selviytymiskeinoihin.  
Ihmisen selviytymistä ja sopeutumista on jo aiemmin pyritty kuvaamaan lukuisissa tutkimuksissa ja 
asian mallintamiseksi on kehitetty useita käsitteitä ja teorioita. Osa teorioista keskittyy kuvaamaan 
selviytymisen prosessia ja erittelemään selviytymisen keinoja. Selviytymisen prosessia kuvaaman 
on kehitetty Baltesin SOC- teoria (2). Myös Brandstädterin (4) sekä Heckhausenin ja Schulzin (3) 
teoriat kuvaavat selviytymistä prosessina. Psykoanalyyttinen teoria on laaja teoria mielen 
rakenteesta ja toiminnasta. Se myös osaltaan on ottanut kantaa selviytymisen prosessiin. 
Selviytymisstrategiat ovat tilannesidonnaisia ja muuttuvat ihmisen myötä.  
Sisäinen vahvuus sen sijaan on käsite, joka kuvaa yksilön omia selviytymiseen liittyviä 
ominaisuuksia ja toimintamalleja. Se kuvaa niitä selviytymisen resursseja, jotka ovat ihmisessä 
itsessään olemassa. Nämä ominaisuudet voivat vahvistua tai heikentyä elämän myötä tai 
vuorovaikutuksessa elämän tapahtumien kanssa. Tällaiset muutokset usein kuitenkin tapahtuvat 
pidemmillä aikaväleillä. Sisäinen vahvuus on ominaisuus, joka on kiinteästi yhteydessä yksilön 
elämään. Tämän vuoksi on mielenkiintoista pohtia esimerkiksi aiemmissa tutkimuksissa havaittua 
yhteyttä depression ja alhaisen sisäisen vahvuuden välillä (20). Emme voi nykytiedon valossa 
tietää, että johtaako masennus siihen, että henkilön sisäinen vahvuus alenee vai ovatko henkilöt, 
joilla on matala sisäinen vahvuus alttiimpia sairastumaan depressioon.  
Sisäinen vahvuus on jaettu osa-alueiksi, jotta sitä olisi käytännöllisempää tutkia. Useimmissa 
kvantitatiivissa tutkimuksissa sisäinen vahvuus on jaettu neljään kategoriaan, joka ovat sitkeys, 
itsensä ylittäminen, yhtenäisyyden tunne ja elämän tarkoituksellisuus. Vakiintunut jako liittynee 
siihen, että näiden ominaisuuksien mittaamiseen on kehitetty strukturoidut kyselomakkeet (PIL, 
RS, SOC, STS). On myös olemassa tutkimustietoa näiden yksittäisten ominaisuuksien yhteydestä 
esimerkiksi sairastavuuteen ja vanhuudessa selviytymiseen.  
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Selviytymiseen ja sopeutumiseen liittyvää tutkimusta on lähivuosina tehty paljon. Erityisesti 
ikääntymiseen liittyvä selviytyminen kiinnostaa tutkijoita. Suuntauksella on luultavasti yhteyttä sen 
kanssa, että ainakin länsimaissa somaattisten sairauksien entistä parempi hoito ja hyvä elintaso 
takaavat monille ihmisille entistä pidemmän elämän ja myös hyväkuntoisten elinvuosien määrä on 
suurempi kuin aiemmin. Pidempi elämänkaari mahdollistaa kuitenkin sen, että elämään mahtuu 
myös enemmän kuormittavia asioita. Pitkä elinikä ei takaa elämää ilman sairauksia tai 
toimintakyvyn laskua vaan oikeastaan jopa päinvastoin. Monet pitkäaikaissairaudet ovat 
yleisempiä ikääntyneillä ja riski sairastua esimerkiksi moniin syöpäsairauksiin kasvaa iän myötä. 
Selviytymistaidoilla onkin merkittävä rooli ikääntyneiden elämässä. Psyykkisellä tasolla 
sopeutuminen muutoksiin korostuu, koska aina menetettyjä kykyjä tai toiminnanvajauksia ei 
pystytä palauttamaan aiemmalle tasolle.  Myös terveeseen vanhuuteen liittyy kehon voimavarojen 
heikentymistä ja elimistön kyky palautua hidastuu. Tämäkin on prosessi, jossa yksilön kyky 
sopeutua ja selviytyä on merkityksellisessä osassa.  
Tervaskanto 90+ -haastattelut toteutettiin Tampereella keväällä ja kesällä 2012. 
Haastattelupyyntöön vastasi myönteisesti 25 % naisista ja 48 % miehistä. Haastateltavat olivat 
pääsääntöisesti omissa kodeissaan itsenäisesti asuvia 90 -vuotiaita henkilöitä. He eivät siis 
varmasti edustaneet kattavasti 90-vuotiaiden väestöä vaan edustivat ikäluokkansa parhaiten 
voivaa ja aktiivisinta osaa. Tutkimushenkilöiden valikoitumisen aiheuttamasta mahdollisesta 
tuloksien vääristymisestä huolimatta tämän tutkimuksen vahvuutena voidaan pitää sitä, että se on 
ensimmäinen laadullinen suomalainen näin suuresta aineistosta tehty ikääntyneiden miesten ja 
naisten sisäistä vahvuutta selvittävä tutkimus.  
Sain itsekin kunnian olla tekemässä tutkimushaastatteluita. Tekemieni haastatteluiden myötä 
minulle piirtyi vaikutelma elinvoimaisesta joukosta, jolla oli paljon sanottavaa. Käsite tervaskanto 
kuvaa mielestäni tapaamiani henkilöitä osuvasti. He olivat pääsääntöisesti henkilöitä, jotka olivat 
elämässään kokeneet monenlaisia kuormittaviakin asioita. Sisu ja sitkeys olivat kuitenkin voimia, 
joiden tuella nämä henkilöt olivat elämässään ponnistaneet varsin raskaissakin olosuhteissa. 
Huolimatta raskaistakin elämäntarinoista keskustelujen sisältö oli varsin positiivisen sävyinen ja 
rauhallinen ja edelleen yhdeksänkymmenen vuoden ikäisenä monilla haastatelluista oli aktiivinen 
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Liite 1. Haastattelurunko 
 
Voisitteko kertoa minulle oman elämäntarinanne alusta alkaen? 
- Lapsuus, vanhemmat, isovanhemmat, sisarukset, muu perhe 
- Lapsuudenkoti, olosuhteet, kodin henki, vanhempien antamat elämänohjeet, kasvatus 
- Koulunkäynti, opiskelu 
- Työelämä, elämänaikaiset työpaikat, työn luonne 
- Avioituminen, puoliso 
- Perheen perustaminen, lapset ja heidän vaiheensa 
- Sota-aika 
- Läheisten kuolemat 
********************************************************************** 
- Mikä teille on ollut elämässänne tärkeintä? Mikä on tärkeintä nykyisin? 
- Miten olette jaksanut vaikeat asiat/ajat elämässänne? 
- Harrastukset 
- Eläkkeelle jääminen 
- Tämänhetkinen perhe ja tärkeät ihmiset, ystävät 
- Päivän kulku, arki, ”raha-asioiden hoitaminen” 
- Tämän hetkinen asuminen 
- Millainen teidän mielestänne on hyvä vanhuus? Mitä siihen tarvitaan? Millaisia asioita 
siihen kuuluu? 
- Mikä mielestänne on pitkän ikänne salaisuus? 
- Miten voitte nykyään? (terveys, toimintakyky, muisti, mieliala, suhteessa ikätovereihin) 
- Sairaudet ja lääkkeet (yleisellä tasolla) 
- Millä tavoin hoidatte terveyttänne 
- Kokemuksia lääkäreistä ja sairaaloista 
- Onko teillä kokemuksia omaishoitajuudesta? Oletteko joutuneet hoitamaan sairasta 
läheistänne pidempiä aikoja? 
- Miten maailman on mielestänne muuttunut elämänne aikana? 
- Mitkä ovat teidän mielestänne suurimpia/tärkeimpiä muutoksia? 
- Mikä Suomessa on paremmin kuin ennen, mikä huonommin? 
- Vanhojen ihmisten asema ja arvostus 
- Mitä tahtoisitte sanoa tuleville sukupolville? Onko teillä joku elämänviisaus? 
- Onko vielä muuta mistä haluaisitte kertoa tai onko teillä kysymyksiä? 
 
